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Abstract：The purpose of this study is to examine the validity of Self-Monitoring Method as for 
psychological conditioning method toward the competition. Fourteen top revel athletes participated 
in this study. They were divided into two (training vs. control) groups. Seven participants in the 
training group were instructed to complete psychological conditioning sheets describing the items 
concerning their athletic performance，daily life conditions，and perceived mental conditions 
(emotions) for each day over a 9-month period. In the results， the training group showed a 
significantly improved score than the control groups at the best record over the season. In terms 
of the scores of the diagnostic inventory of psychological competitive ability for athletes (DIPCA.3)，
significant improvements appeared in ‘self-control ability’ and ‘confidence’ in the training group.  
In the latter half of the period，the frequency of conformity in IZOF became higher as well. From 
these results， it is suggested that the continuous training utilizing Self-Monitoring Method，which 
improve athletes’ self-control ability，leads them to the best psychological state for the competition.









































































































































































































トレーニング群／対照群 トレーニング群 対照群 トレーニング群 開始期 交互作用
実施時期 開始期 終了期 開始期 終了期 ／対象群 ／終了期
人数
忍耐力 14 28(2 62) 16 28(2 56) 1585(254) 16 14(1 59) 0 47 2 12 1 19 
闘争心 15 71(330) 15 74(2 28) 1614(279) 1642(282) 0 17 0 05 0 05 
自己実現意欲 1714(195) 1800(201) 17 71 (1 97) 1785(157) 0 05 1 32 0 67 
勝利意欲 13 71(228) 16 01 (1 29) 1314(211) 1385(134) 2 68 8 82 * 2 42 
自己コントロール能力 1585(241) 1814(2 41) 14 57(2 22) 1474(205) 5 78 * 6 14 * 4 78 * 
リラックス能力 12 71(292) 16 42(1 61) 1228(269) 1342(222) 2 59 10 97 * 3 07 
集中力 1614(2 79) 1557(161) 1485(247) 1528(075) 0 78 0 01 0 57 
自信 1642(222) 1828(125) 1714(1 77) 1642(1 90) 0 53 0 97 4 93 * 
決断力 15 71(243) 15 85(2 61) 1400(310) 1542(257) 077 1 12 0 75 
予測力 1314(2 61) 1515(2 41) 14 28(442) 1502(276) 0 10 4 1ot 0 92 
判断力 14 71(303) 14 72(2 92) 1242(299) 1485(261) 0 65 2 3 23 
協調性 1410(2 94) 15 71(314) 1442(250) 1628(275) 0 22 2 67 0 04 
合計得点 179 57(18 66) 195 85 (19 54) 176 85 (20 62) 185 71(1809) 0 54 5 36 * 0 46 


































































群分け シーズン 人数 平均値(M) 標準偏差(SD) t値
モニタリング実施前 7 37 31 0.84 
トレーニング群 3.85** 
モニタリング実施 7 36.34 0.68 
モニタリング実施前 7 115 67 6.44 
対照群 2.42t 
モニタリング実施 7 115.06 6.66 




























































below-zone in-zone above-zone 計
前半期 207(163 71)** 45(75 86) 31 (43 42) 283 
役立つ（＋） 後半期 121(164 28) 107(76.13)** 56(43.57)** 284 
計 328 152 87 567 
前半期 40(52.40) 72(89 34) 171 (141.25)** 283 
阻害する（一） 後半期 65(52.59)** 107(89.65)** 112(141.75) 284 
計 105 179 283 567 
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